UNITE-1

Test Terminolojisi, Olcii Birimleri, Temel Veri Toplama Siiregleri

DEGERLENDIRME SORULARI

1. Asagidakilerden hangisi fiziksel ve fizyolojik testlerde kullanilan
terminolojik terimler arasinda degildir?
a) Uygunluk bilesenleri
b) Olciim bilesenleri
c) Istatistik ve degerlendirme terimleri
d) Test tlrleri
) Katilimar tirleri

2. Asagidakilerden hangisi atletik performans bilesenlerinden biri degildir?
(@) Aerobik uygunluk
b) Sirat
c) Kuvvet
d) Koordinasyon
e) Hareketlilik

3. Arastirma hangisi kitle/agirlik 6l¢u birimidir?
a) Metre
(B) Kilogram
c) Newtonmetre
d) Joule
e) Watt

4. Asagidakilerden hangisi kitlenin tanimidir?

a) Kadtle, Bir nesnenin ne kadar basindan sonuna kadar olan mesafeyi
ifade etmektedir.

b) Kdtle, is yapma yetenegi olarak tanimlanir.

Kitle, bir nesnedeki maddenin miktari olarak tanimlanan temel bir
miktardir.

d) Kiitle, Bir cisme uygulanan kuvvet ile cisme kuvvet uygulanirken
cismin kuvvet dogrultusunda hareket ettigi mesafenin trlintdur.

e) Kdtle, Yapilan isin oranini ifade eden degiskendir.

5. Asagidakilerden hangisi kiitle ve ivmenin Urlinii olarak hesaplanmis bir
kavramdir?
a) Hacim
b) Gig
c) ivmelenme
d) Acisal Hiz
(e) Kuvvet
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Test Terminolojisi, Olcii Birimleri, Temel Veri Toplama Siiregleri

6. Asagidakilerden hangisi is hesaplanirken kullanilan formaldur?
a) Yol/zaman
b) Kuvvet/Zaman
[c) Kuvvet*Mesafe
d) Mesafe/Glg
e) Glg¢*Zaman

7. Asagidakilerden hangisi enerji birimi olarak kullanilmaktadir?
@) Kilokalori
b) Metre
c) Watt
d) Newtonmetre
e) Kilogram

8. Asagidaki kavramlardan hangisi bir nesnenin doniis hizi olarak
tanimlanmaktadir?
a) Hiz
b) Gig
c) s
[d) Acisal Hiz
e) Basing

9. Asagidakilerden hangisinde 1 radyanin agi karsihgl dogru olarak
verilmistir?
a) 53,7°
b) 55,3°
c) 59,6°
[ 57,3°

e) 55,7°

10. Asagidakilerden hangisi istatistiksel degerlendirme terimlerinden biri

degildir?
a) Guavenirlik
[Ei Devamlilik

c) Nesnellik
d) Korelasyon
e) Gecgerlilik

Cevap Anahtari
l.e,2.3,3.b,4.c,5.e 6.c, 7.9, 8.d9.d, 10.b
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UNITE-2
Sporda Fiziksel ve Fizyolojik Testlere Giris

DEGERLENDIRME SORULARI

1. Asagidakilerden hangisi fiziksel ve fizyolojik test ve ol¢iimlerin kullanim
amaglarindan biri degildir?
a) Performans degerlendirmesi
b) Antrenman proglamlamasi
c) Performans gelisiminin izlenmesi
(d) Amaca uygun testin belirlenmesi
e) Rekabet 6ncesi hazirlik

2. Asagidakilerden hangisi fiziksel ve fizyolojik testler sirasinda dikkat
edilmesi gereken hususlar arasinda yer almaz?
@ Sporcu se¢imi ve kategorizasyon
b) Gegerli ve glvenilir test secimi
¢) Sporcu hazirlig
d) Teste uygun hazirhk
e) Testin dogru agiklanmasi

3. Asagidakilerden hangisinde fiziksel ve fizyolojik testlerde dikkat edilmesi
gereken hususlar arasinda olan beslenme ile ilgili verilen bilgiler
dogrudur?

a) Test 6ncesi 12-13 saat icinde agir yemek yenmemeli, 1 saat
oncesinde cay, kahve ya da kola gibi icecekler kullanilmamalidir.

[b) Test 6ncesi 3-4 saat icinde agir yemek yenmemeli, 1 saat 6ncesinde
cay, kahve ya da kola gibi icecekler kullanilmamalidir.

¢) Test Oncesi 12-13 saat icinde agir yemek yenmemeli, 6 saat
oncesinde cay, kahve ya da kola gibi icecekler kullanilmamalidir.

d) Test 6ncesi 3-4 saat icinde agir yemek yenmemeli, 6 saat 6ncesinde
cay, kahve ya da kola gibi icecekler kullanilmamalidir.

e) Test Oncesi 3-4 saat icinde agir yemek yenmemeli, 12 saat 6ncesinde
cay, kahve ya da kola gibi icecekler kullanilmamalidir.

4. Asagidakilerden hangisi testlerin durdurulmasi gereken durumlar arasinda
yer almaz?
a) Yaralanma veya agri
b) Solunum zorlugu
c) Yiksek nabiz
d) Bas dénmesi veya bayilma
(e) Soguk hava
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Sporda Fiziksel ve Fizyolojik Testlere Giris

5. Asagidaki testlerden hangisi uygulama sekline gore siniflandirilan testler
arasinda yer almaktadir?
a) Laboratuvar testleri
b) Saha testleri
c)] Direkt testler
d) Maksimal testler
e) Submaksimal testler

6. Asagidakilerden hangisi viicut kompozisyonu degerlendirme testleri
arasinda yer almaz?
a) Cilt kalinhgi 6lgimi
b) Biyoelektrik impedans analizi
c) Hidrostatik tart
@) Astrand rhyming testi
e) Hava degisimi plethysmografi

7. Asagidakilerden hangisi kuvvet degerlendirme testleri arasinda yer alir?
a) Duel eneriji X- 15in1 absorptiometri
B) Kosu ve sicrama testleri
c) Maksimal oksijen tiiketimi
d) T-Drill testi
e) Hexagon testi

8. Sporcunun aerobik kapasitesini degerlendirmek isteyen bir antrenor
asagidaki testlerden hangisini segmesi gerekmektedir?
a) 10 metre cabukluk testi
b) Wingate testi
[ Maksimal oksijen tiiketimi testi
d) Margaria-Kalamen testi
e) llinois geviklik testi

9. Asagidakilerden hangisi siirat degerlendirme testleri arasinda yer almaz?
a) 100 metre sprint testi
b) 10 metre cabukluk testi
c) 20 metre gabukluk testi
d) Kosu temelli anaerobik sprint testi
) Repeated sprint testi
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Sporda Fiziksel ve Fizyolojik Testlere Giris

10. Altigen sekilde yerlestirilmis koniler arasinda hizli bir sekilde ilerleyerek
ceviklik yeteneginin olgtldigi koordinasyon ve geviklik testi
asagidakilerden hangisidir?

(@ Hexagon testi

b) T-drill testi

¢) Pro geviklik testi

d) [linois geviklik testi
e) 100 metre sprint testi

Cevap Anahtari
1.d,2.a,3.b,4.e,5.c,6.d,7.b, 8.c,9.e, 10.a
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UNITE-3

Viicut Kompozisyonu Degerlendirme Testleri

DEGERLENDIRME SORULARI

1. Vicut kompozisyonu degerlendirmeleri asagidakilerden hangisini

belirlemek igin kullanilir?

a) Vicuttaki su oranini
Vicuttaki yag oranini

c) Vdicuttaki mineral oranini
d) Boy-kilo oranini

e) Bel-kalga oranini

2. Erkek ve kadinlarda belli islevleri sirdiirmek icin gerekli olan esansiyel yag

miktari orani kactir?
a) %25 ve %30

b) %10 ve %20
%3 ve %12

d) %5 ve %18

e) %10 ve %25

3. Android paterni olarak ifade edilen sismanlikta yag viicudun hangi

bolgesinde depolanmistir?
Karin bolgesi

b) Kalca bolgesi

c) Uyluk bolgesi

d) Kol bolgesi

e) Diz bolgesi

4. Asagidakilerden hangisi ideal viicut agirhg hesaplamasinda, genc erkekler

icin ideal vicut yag siniri kag olmalidir?

a) %5-15
b) %6-12
c) %12-18

[d) %s-19

e) %3-13

5. Asagidaki segeneklerden hangisi viicut kompozisyonu degerlendirmek igin

kullanilan bir saha testidir?
a) Hava hacmi degisimi
b) Hidrostatik tartma

c) Bioelektrik impedans
d) Bilgisayarli tomografi
Deri kivrimi testi
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Viicut Kompozisyonu Degerlendirme Testleri

6. Sporcularin beden bilesimini degerlendirmek icin asagidaki yontemlerden
hangisi dnerilmez?
Vicut kiitle indeksi
b) Deri kivrimi testi
c) Hava hacmi degisimi
d) Hidrostatik tartma
e) Bioelektrik impedans

7. Bolgesel yag dagihimi ile iliskili hastalik riski durumunu degerlendirmek igin
hangi teknik kullanilir?
a) Deri kivrim kahnlg testi
b) Bioelektrik impedans
c) Vicut kitle indeksi
Bel-kalga orani
e) Hidrostatik tartma

8. 5.2.4.olarak rakamlarla ifade edilen bir kisi asagidakilerden hangi viicut
yapisina sahiptir?
Ektomorfik endomorfi
b) ileri derecede endomorf,
c¢) Mezomorfik endomorfi
d) Ektomorfik mozomorfi
e) Dengeli mezomorf

9. Tasinabilir, maliyeti disiik, kullanimi kolay ve yaygin olan viicut
kompozisyonu 6l¢lim yontemi asagidakilerden hangisidir?
a) BT
b) Bod Pod
c) DXA
d) MRI

BIA

10. Asagidakilerden hangisi viicut yogunlugu 6lciiminde en gecerli standart
yontem olarak kabul edilir?
a) Derikivrim kalinligi
b) Bioeletrik impedans analizi
Hidrostatik tartim
d) Bel-Kalga orani
e) Vicut kitle indeksi

Cevap Anahtan
1.b,2.c,3.a,4.d,5.¢e,6.3,7.d, 8.3,9.e, 10.c
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UNITE-4

Spor Branslarina Goére Performans Testleri

DEGERLENDIRME SORULARI

1. Sportif performans testlerin amaci asagida verilenlerden hangisi degildir?
a) Performans Degerlendirmesi
b) Gelisim Takibi
c) VYetenek seg¢imi
d) Bilimsel arastirma
Sakatliklarin tedavi edilmesi

2. Asagidakilerden hangisi Sportif Performans Testlerinde izlenmesi Gereken
Adimlardan degildir?
a) Hedef belirleme
@ Spor bransinin belirlenmesi
c) Protokol Hazirlama
d) Test uygulama
e) Sonuglarin analizi

3. Asagidaki testlerden hangisi futbolcularin maksimum hizini élger?
40 Yard (36,6 metre) Sprint Testi
b) 5-10-5 Shuttle (Pro-Agility) Testi
c) Max VO,Testi
d) Laktat testi
e) izokinetik test

4. Asagidakilerden hangisi futbolculara uygulanan izokinetik testlerin
amacini igerir?
a) Sporcunun maksimum hizini 6lgmek igin
b) Sporcunun dayanikhigini 6lgmek igin
¢) Sporcunun gevikligini 6lgmek igin
d) Sporcunun aerobik performans kapasitesini artirmak icin
Sporcunun kas gliclinii 6lgmek igin

5. Asagidakilerden hangisi basketbol performans testlerinden degildir?
a) Sdrat ve hiz testleri
b) Sigrama testleri
c) Ceviklik testleri
Topla calisma beceri testleri
e) Pasve Top Hakimiyeti Testleri
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Spor Branslarina Goére Performans Testleri

6. Asagidakilerden hangisi hentbol bransinda yapilan hareketin anerobik
alaktik enerji sitemine dahil degildir?
a) Uzun sireli hareketler
b) Yavas hticumlar
Ani hiicumlar
d) Yavas sutlar
e) Pas hareketleri

7. Asagidakilerden hangisi alp disiplini bransinda sporculara uygulanan
testlerdendir?
Denge ve stabilite testleri
b) Sicrama testleri
c) 40 yard sprint testleri
d) Sut testleri
e) Ceviklik testleri

8. Asagidakilerden hangisi kis spor branslari icin uygulanan testlerden
degildir?
a) Sdrat ve hiz testleri
@ Servis ve smag testleri
c) Sut glicl ve hassasiyeti testleri
d) Atis testleri
e) Denge ve stabilite testleri

9. Asagidakilerden hangisi uzun mesafe ile kisa mesafe kosucularini ayiran en
Onemli testtir?
a) Reaksiyon zamanlari testi
b) Dayanikhhk testi
c) Ceviklik testi
d) Sirat ve hiz testleri
Laktak esik testi

10. Asagidakilerden hangisi miicadele sporlari icin uygulanan testlerden
degildir?
a) Ceviklik ve reaksiyon testleri
b) Teknik beceri testleri
c) Patlayicilik testleri
Atis testleri
e) Kuvvet testleri

Cevap Anahtari
l.e,2.b,3.9,4.¢,5.d,6.c, 7.3, 8.b,9.e, 10.d
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UNITE-5

Kassal Kuvvet, Gii¢ ve Dayaniklilik Degerlendirme Testleri

DEGERLENDIRME SORULARI

1. Kas kuvveti ve gli¢ testlerinin birincil amaci asagida verilenlerden
hangisidir?
E] Kuvvet antrenmanlarinin etkisini degerlendirmektir
b) Saglikli olup olmadigimizin test edilmesi
c) Dayanikllik seviyemizin test edilmesi
d) Bazal metabolizma hizinin test edilmesi
e) Maksimal Surrat gelisimini test etmek

2. Yapilacak olan testlerde, elde edilecek sonuglarin daha glivenli ve tutarli
olabilmesi icin asagidakilerden hangisine ihtiyag yoktur?
a) Test donemlerinin tutarli olmasi
b) Testlerin bir dnceki doneme goére benzer sartlarda olmasi
Sporcunun antrendriin ayni olmasi
d) Sporcunun glvenliginin saglanmasi
e) Sporcunun fiziksel ve mental olarak hazir olmasi

3. Sportif performans agisindan kuvvetin 6nemi ve etkisi nedir?
a) VYalnizca kas kutlesini artirir.
b) Sadece dayanikliligi gelistirir.
Hizli ve patlayici hareketleri destekler.
d) Esnekligi artirir.
e) VYalnizca kardiyo dayanikhhgini gelistirir.

4. Bir sporcu, 80 kg agirliginda olan bir 1 RM Bilateral Back Squat testini
dogru bir sekilde tamamliyorsa, sporcu en fazla kag tekrar yapabilir?
1 Tekrar
b) 3 Tekrar
c¢) 5Tekrar
d) 7 Tekrar
e) 9 Tekrar

5. Asagidakilerden hangisi Bilateral Back Squat testinin 6zelligini ifade eder?
a) Ust viicut kuvvetinin ve giiciiniin degerlendirilmesi icin kullanihr.
@ Alt viicut kuvvetinin ve giiciintin degerlendirilmesi icin kullanilir.
¢) Cahlisilan kas gruplarini dengelemek icin kullanilir.
d) Kardiyo kapasitesini artirmak igin uygulanir.
e) Dayanikliligi 6lgmek icin kullanihir.
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Kassal Kuvvet, Gii¢ ve Dayaniklilik Degerlendirme Testleri

6. Asagidaki ciktilardan hangisi izokinetik kuvvet dlgiimlerinden elde
edilemez?
a) Kasin Urettigi zirve tork
b) Kasin Urettigi ortalama tork
c) Kasin Urettigi toplam giic
Kasin Urettigi maksimum sirat
e) Kasin Urettigi zirve giic

7. Bir sporcu, 1RM Unilateral Back Squat testi icin 60 kg agirhiginda bir
deneme yaparken basarili olamadi. Bu durumda, asagidakilerden hangisi
dogrudur?

a) Agirhigi artirmali ve yeniden denemeli

b) Testi tekrarlamali ve yeni bir baslangic agirligi segmeli
c) Testi tamamlamadigiicin 1RM hesaplanamaz

d) Test sonlandiriimali

Agirligi azaltmali ve yeniden denemeli

8. Tekrarli Sicrama (CMJ) Testi hangi amagla kullanilir?
a) Kardiyo dayanikhligini 6lgmek icin kullanilan bir testtir.
b) Vicut kompozisyonunu degerlendirmek i¢in kullanilan bir testtir.
c) Esneklik seviyesini belirlemek icin kullanilan bir testtir.
Kas kuvveti, patlayicilig ve gii¢ 6lcimiinde kullanilan bir testtir.
e) Reaksiyon d6lgmek igin kullanilan bir testtir.

9. Asagidakilerden hangisi Bench Press Testi'nin 6zelligini ifade eder?
a) Bacak kuvvetini 6lgmek icin kullanilir.
Ust viicut kas kuvvet ve giiciinii degerlendirmek igin yapilir.
c) Kardiyo kapasitesini test etmek icin kullanilir.
d) Alt vicut kas kuvvet ve gliclinii degerlendirmek icin yapilir.
e) Maksimum sirati degerlendirmek igin yapilir.

10. Penge Kuvveti Testi asagida 6rnek olarak verilen sporlarda 6nemli bir
performans gostergesidir?
a) Yazme ve dalis
b) Futbol ve basketbol
Glires ve tirmanma
d) Tenis ve golf
e) Kayak ve buz pateni

Cevap Anahtari
l.a,2.c,3.c,4.a,5.b,6.d, 7.e,8.d,9.b, 10.c
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UNITE-6

Aerobik Kapasite Degerlendirme Testleri |

DEGERLENDIRME SORULARI

1.

2.

Asagidakilerden hangisi aerobik kapasite belirlemek igin kullanilan

basamak testlerinden degildir?

a)
b)
d)
e)

Scinolfi Step Testi

Harvard Step Testi

Ug Seviyeli Aerobik Test
Step Down Testi

Queen’s College Step Testi

“Fiziksel aktivitenin dakikasi basina viicudun kullanabilecegi maksimum

oksijen miktari, genellikle mL/kg/dk olarak ifade edilir; kardiyorespiratuar

veya aerobik uygunlugun en iyi géstergesidir.”

Yukarida bulunan paragrafta hangi tanimdan bahsedilmektedir?

a)
b)
c)

e)

Nabiz

Atim Hacmi

Kan Basinci

Maksimal Oksijen Tiketimi
Aerobik Uygunluk

“Akcigerler, kalp ve kan damarlarinin, uzun sireli fiziksel aktivite

taleplerini karsilamak i¢in hiicrelere yeterli miktarda oksijen verme
yetenegine denmektedir.”

Yukarida bulunan paragrafta hangi tanimdan bahsedilmektedir?

a)
b
c)
d)
e)

Anaerobik Kapasite
Aerobik Kapasite
Kan Basinci

Kuvvet

Atim hacmi

Asagidakilerden hangisi aerobik kapasite belirlemek icin kullanilan bisiklet

testlerinden degildir?

a)

Astrand- Rhyming Bisiklet Testi
PWC-170 Bisiklet Testi

Ug Seviyeli Aerobik Test

Harvard Step Testi

Scinolfi Bisiklet Ergonometresi Testi
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Aerobik Kapasite Degerlendirme Testleri |

5.

“Eklem agrisi cekenler, fazla kilosu olanlar ve daha farkli saglik sorunlari
olan katilimcilar igin maksimal oksijen tiiketimini belirleme de iyi bir
alternatif olabilmektedir. Kisilerin kas ve iskelet sistemine diger test
yontemlerine gore fazla yik bindirmemektedir.”

Yukarida aerobik kapasiteyi belirlemek i¢in hangi test yénteminden
bahsedilmektedir?

a) Saha Testler

b) Basamak Testleri

Bisiklet Testleri

d) Anaerobik Testler

e) Kosu Bandi Testleri

Testlerinin distk maliyetli olmasi, kurulum kolayligi saglamasi, sabit bir
kalibrasyonunun olmasi, adimlama hareketinin glinliik hayatta olagan
olarak fazla kullanilmasi bu testlerin avantajlari olarak gérilmektedir.”

Yukarida aerobik kapasiteyi belirlemek i¢in hangi test yonteminden
bahsedilmektedir?

a) Bisiklet Testleri

b) Kosu Bandi Testleri

c) Saha Testleri

d) Anaerobik Testler

Basamak Testleri

Yaygin olarak kullanilan kosu bandi egzersiz stres testidir. Koroner kalp
hastaligindan stiphelenilen hastalari degerlendirmek igin klinik bir test
olarak gelistirilmistir, ancak kardiyovaskiler uygunlugu tahmin etmek igin
de kullanilabilir. Bu stres testi kalp sorunu olan kisilerde yaygin olarak
uygulanan maksimal bir test oldugundan, test uygun sekilde egitilmis
saglik personelinin gézetimi altinda yapilmahdir.

Yukaridaki tanima gore hangi aerobik kapasiteyi gelistirici kosu bandi
testinden bahsedilmektedir?

a) Balke Kosu Bandi Testi

b) Astrand Kosu Bandi Testi

Bruce Kosu Bandi Testi

d) VO2max Testi

e) Cunningham ve Faulkner Testi
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Aerobik Kapasite Degerlendirme Testleri |

8. Asagidakilerden hangisi aerobik kapasite belirlemek i¢in kullanilan kosu

9.

10.

bandi testlerinden degildir?
a) Bruce Kosu Bandi Testi
b) Astrand Kosu Bandi Testi
c¢) Balke Kosu Bandi Testi
d) Modifiye Bruce Testi

Ug Seviyeli Aerobik Test

Test 3 dakika stirmektedir. Erkekler ve kadinlar farkli sayilarda bu egzersizi
uygularlar. Erkekler bu egzersizi 24 kez, kadinlar bu egzersiz dakikada 22
kez tekrar yaparlar. Metronom dakikada 96 vurus yapacak bir ritme gore
ayarlanir. Testi bitirdikten sonra kalp atim sayisini 15 saniye boyunca
sayllmasi gerekmektedir. Atis sayisini 15 saniye icin 4 ile ¢carpilarak sonuca
ulasilir.

Yukarida aerobik kapasiteyi belirlemek i¢in hangi test yonteminden
bahsedilmektedir?

a) Harvard Step Testi

b) PWC- 170 Bisiklet Testi

Home Step Testi

d) Astrand-Rhyming Bisiklet Testi

e) Bruce Kosu Bandi Testi

Kalp hastalarinda en yliksek VO2'yi belirlemek icin klinik bir test olarak
gelistirilmistir ancak atletlerde kardiyovaskiiler uygunlugu tahmin etmek
icin de kullanilabilir. Test, egim/egim her bir veya iki dakikada bir
artirtlirken, sabit bir ylriime hizinda bir kosu bandinda yorulana kadar
yurimeyi igerir.

Yukarida aerobik kapasiteyi belirlemek igin hangi test ydonteminden
bahsedilmektedir?

a) Astrand Kosu Bandi Testi
@ Balke Kosu Bandi Testi

¢) Bruce Kosu Bandi Testi

d) VO2max Testi

e) Cunningham ve Faulkner Testi

Cevap Anahtari
1l.c,2.d,3.b,4.d,5.c,6.e, 7., 8.e,9.c, 10.b
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UNITE-7

Aerobik Kapasite Degerlendirme Testleri Il

DEGERLENDIRME SORULARI

1.

Genel bir saglik gbstergesi olarak kalbin, akcigerlerin ve kaslarin oksijen
kullanma becerisini saglarken ayni zamanda kisinin aerobik dayanikhlik
performansi yliksek yogunluklu egzersizden sonra toparlanma yetenegi ile
de iliskili olmaktadir.

Yukarida bahsedilen tanim asagidakilerden hangisidir?
a) Kan Basinci

b) Kalp Atim Hizi

Kardiyorespiratuar Dayaniklilk

d) Anaerobik Esik

e) Atim Hacmi

Asagidakilerden hangisi aerobik temelli antrenmanin faydalari arasinda
yer almaz?

a) Daha yiksek bir maksimal oksijen alimi

b) istirahat kalp hizinda azalma

c) Mitokondri sayisinda ve blytkliginde bir artis

d) Fonksiyonel kilcal damarlarin sayisinda artis
Anaerobik enzim sayisinda artis

Test protokolleriile ilgili asagidaki maddelerden hangisi yanlistir?

a) Sporcunun teste gonilli olarak katihmi

b) Teste uygun kiyafetlerin secimi

c) Test 6ncesi Isinma protokolliniin uygulanmasi

d) Testlerin gecerliligi ve glivenirligi

Yas grubuna bakilmaksizin gruba ayni test protokoliiniin uygulanmasi

Testlerde genellikle ihtiya¢ duyulan ekipmanlar kronometre, pist ya da
baska yerler olabilir. Yapilan bu testler yuruyis ya da kosu faaliyetini
icerebilir. Bu testlerde belirli olan bir mesafeyi en kisa stirede kat etmeniz
gerekmektedir.

Yukarida aerobik kapasiteyi belirlemek igin hangi yontemden
bahsedilmektedir?

a) Bisiklet Testleri
@ Alan (saha) Testleri

c) Basamak Testleri

d) Kosu Bandi Testleri

e) Anaerobik Testler
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Aerobik Kapasite Degerlendirme Testleri Il

5. Dusuk kondisyon seviyeleri veya yaralanmalar nedeniyle kosamayan
kisiler tarafindan kullanilabilir. Gereken tek sey, testin sonunda en az 120
bpm'lik bir egzersiz kalp atis hizi ortaya ¢ikaracak olan 1 millik tempolu bir
ylruyastar.

Yukarida aerobik kapasiteyi belirlemek icin hangi yontemden
bahsedilmektedir?

a) 1,5 Mil Kos Testi

b) 12 Dakika Yizme Testi

c) Conconi Testi
@ 1 Mil Yirime Testi

e) Cooper Testi

6. Katilimcilarin 12 dakika iginde yapabildikleri kadar mesafe kat etmeye
cahstiklari, aerobik kondisyon igin popiiler olan maksimal testine ne
denmektedir?

@ Cooper Testi
b) Conconi Testi
c) 12 Dakika Yizme Testi
d) 20 m Mekik Kosusu Testi
e) Ug Seviyeli Aerobik Test

7. Vicudun agirhkli olarak anaerobik enerji sistemini kullandigi bir nokta olan
Anaerobik Esigi tahmin etmek icin kullanilabilen 6nceden tanimlanmis
farkh yogunluk seviyelerinde kalp atis hizini 6lcen saha testinin ismi nedir?

a) Cooper Testi

b) 20 m Mekik Kosusu Testi

c) Ug Seviyeli Aerobik Test
@ Conconi Testi

e) 12 Dakika Yiizme Testi

8. Yiuzme sporu ile ilgilenen kisilerde veya diger testlerden herhangi birini
yapamayanlar kisiler icin pratiktir. Beceri seviyesi, ylizme kondisyonu ve
vicut kompozisyonundaki farkhliklar, ylzmenin enerji gereksinimlerini
(oksijen alimi) blyuk 6lgtide etkilemektedir.

Yukarida aerobik kapasiteyi belirlemek igin hangi yéntemden
bahsedilmektedir?

a) 1,5 Mil Kosu Testi

b) Conconi Testi

12 Dakika Yiizme Testi

d) Cooper Testi

e) Ug Seviyeli Aerobik Test
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Aerobik Kapasite Degerlendirme Testleri Il

9. Bu testi gerceklestirmek icin gerekli olan tek ekipman bir kronometre ve
onceden 6l¢tlmus 1,5 millik parkurdur. Uygulama olarak en kolay
testlerden birisidir. Mesafeyi en kisa siirede kat etmek oldugu g6z 6niline
alindiginda, maksimal egzersiz testi olarak kabul edilmektedir.

Yukarida aerobik kapasiteyi belirlemek icin hangi yontemden
bahsedilmektedir?
[a) 1,5 Mil Kosu Testi

b) Cooper Testi

c) Conconi Testi

d) 1 Mil Yrime Testi

e) 12 Dakika Yiizme Testi

10. Asagidakilerden hangisi aerobik kapasiteyi belirlemek igin kullanilan saha
testlerinden degildir?
a) 1 Mil Yrime Testi
@ Ug Seviyeli Aerobik Test
c) Cooper Testi
d) Conconi Testi
e) 1,5 Mil Kosu Testi

Cevap Anahtari
l.c, 2.e,3.e,4.b,54d,6.3,7.d, 8.c, 9.3 10.b
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UNITE-8

Anaerobik Kapasite Degerlendirme Testleri

DEGERLENDIRME SORULARI

1. Asagidaki testlerden hangisi, anaerobik kapasiteyi degerlendirmek igin
kullanilir?
a) 1 mil (1.6 km) kosu testi
b) VO2max testi
c) Sit-up testi
Margaria-Kalamen glic testi
e) Bench press tekrar testi

2. Asagidaki testlerden hangisi anaerobik gli¢c kapasitesini 6lgmek icin
kullanihr?
a) 1 mil (1.6 km) kosu testi
Wingate bisiklet testi
c) Push-up testi
d) Cooper testi
e) Harvard step test

3. Asagidaki testlerden hangisi, anaerobik glicli degerlendirmek igin
kullanihr?
a) 3 dakika burpee testi
b) 1 mil (1.6 km) kosu testi
c) Sitand reach testi
d) Yo-yo intermittent recovery test

Dikey Sigrama testi

4. |.Test Oncesi sporcuya 3-4 saat icinde agir bir yemek yedirilmesi
gerekmektedir,

[l.Test 6ncesi 24 saat alkol alinmamasi gerekmektedir,

lIl.Test Oncesi 1 saat icinde cay, kahve ya da kola gibi icecekler
tiketilmemesi gerekmektedir,

IV.Testten 6nce son 3 saat iginde sigara icilmis olmasi gerekmektedir,
V.Test 6ncesi iyi bir gece uykusu almis olmasi gerekmektedir,
VI.Test glini veya testten 1 glin 6nce agir antrenman yaptiriimahdir.

Anaerobik bir test 6ncesi yukaridaki 6zelliklerden hangisi yapilmamahdir?

1, 1V ve VI

b) IlveVI
c) I, Vvell
d) IVveV
e) VveVl
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Anaerobik Kapasite Degerlendirme Testleri

5. Asagidakilerden hangisi klirens hizinin etkilendigi faktorlerden degildir?
a) Sporcunun Tip 1 (yavas kasilan) ve Tip 2 (hizli kasilan) kas liflerinin
orani
b) iskelet Kaslari,
c) Kalp ve Karacigerde kan akim hizi,
d) Kastan kana laktat salinim hizi.
Kalp atim sayisindaki degisimler

6. Dinlenik seviyede kandaki laktat seviyesi ka¢ olmalidir?
0,5-1 mmol
b) 1,5-2 mmol
c) 2,5-3 mmol
d) 3,5-4 mmol
e) 4,5-5 mmol

7. 400 m. kosucusunun veya buz hokeyi sporcusunun ihtiya¢ duydugu
ATP'nin yaklasik ....ccceeeveeies ) cvveeeieiereeenee. aerobik enerji
sisteminden,yaklasik % ................ ) eeerenneens ATP-PCr sisteminden kalan
bollimund ise glikolitik sistemden saglandigi bilinmektedir.

Yukarida bos birakilan yerleri doldurunuz?
a) 20-25,10-15
b) 25-30, 20-25
30-40, 10-15
d) 45-50,10-20
e) 30-40, 20-25

8. Anaerobik esik laktat seviyesi kag olarak kabul edilmektedir?
a) 2 mmol
b) 3 mmol
4 mmol
d) 5 mmol
e) 6 mmol

9. Anaerobik performansin birim zamanindaki degerine ne denir?
a) Aerobik Gig
b) Kassal dayanikhlik
Anaerobik gli¢
d) Kas giicu
e) Anaerobik esik
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Anaerobik Kapasite Degerlendirme Testleri

10, e , birkag saniye ile birkag dakika icerisinde
maksimal ve supramaksimal aktivitelerde kaslarin performans gostergesi
olarak tanimlanmaktadir.

Yukaridaki bosluga ne getirilmelidir?
a) Aerobik Gig
@ Anaerobik Performans
¢) Anaerobik giig
d) Kasgici
e) Anaerobik esik

Cevap Anahtari
1.d,2.b,3.e,4.3,5.¢,6.3,7.c,8.c,9.c 10.b
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UNITE-9

Sirat Degerlendirme Testleri

DEGERLENDIRME SORULARI

1. insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirmesi,
hareketlerin miimkiin oldugu kadar biyuk bir hizla yapilmasi ve viicudu
veya onun bir kismini hizli bir sekilde hareket ettirme yetenegi asagidaki
kavramlardan hangisini tanimlar?
Surat

b) Esneklik

c) Kuvvet

d) Dayaniklik

e) Ivmeleme zamani

2. Asagidakilerden hangisi siirati etkileyen etkenlerden degildir?
a) Bir kasin kasilma sirati kas liflerinin tipine baghdir.
b) Sinir kas koordinasyonunun gelistirilmesi ve diizeltilmesi sirati
arttirir.
Surrat ¢alismalari, % 50 giicle yapilan ¢alismalardir.

d) Asiri yorgunlukta maksimal hiza erisilmez dolayisiyla ¢alismalarda tam

dinlenme ilkesi uygulanmalidir.
e) Sdrat kaslarin maksimal kuvveti ve koordinasyon yetenegi 6zelligi
Gzerinde olumlu etki yapar.

3. Asagidakilerden hangisi slirat ve cabukluk kavramlari arasindaki
farkliliklardandir?
Hareket frekansi
b) ivmeleme zamani
c) Refleks ve reaksiyon
d) Kuvvet
e) Dayaniklik

4. Reaksiyon zamani asagidaki faktorlerin hangisinden etkilenmez?
a) Organik faktorler
b) Uyaranin siddeti
c) Kas kasilmasi

Kas glci

e) Yorgunluk
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Sirat Degerlendirme Testleri

5. I. Metabolik 6zellikler,
II. Kandolasimi,
[ll. Koordinasyon
IV. Yas
V. Beslenme

Yukaridakilerden hangi/ hangileri siirati etkileyen faktorlerden degildir?

a) Yalnizl
b) 1,1, Il
c) lvell

[E)] YalnizV

e) LILI,IVveV

6. Asagidakilerden hangisi slirat antrenman metotlarindan biri degildir?
a) Interval antrenman metodu
@ Musabaka antrenman metodu
¢) Tekrar antrenman metodu
d) Fartlek antrenman metodu
e) Sprint antrenman ¢alismalari

7. Asagidakilerden hangisi 30 metre siirat testinin amaclarindan biri degildir?

a) Ivmelenme,

b) Mesafeyi en kisa zamanda kosma,
¢) Ortalama suratini,

d) Surat dayaniklihgini

Kuvvette devamliligi

8. Asagidakilerden hangisi siirat degerlendirme testlerinden biri degildir?
a) Illinois testi
b) Kosu temelli sirat testi
c) 30 metre
d) Suratte devamlilik testi

Besgen ceviklik testi

9. Asagidakilerden hangisi siiratte devamlilik testinde kosulan mesafeyi
belirtir?
a) 25
b) 30
35
d) 40
e) 45
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Sirat Degerlendirme Testleri

10. Asagidakilerden hangisi RAST (Kosu temelli siirat testi) hesaplamasi
yapilirken kullanilan kavramlardan biri degildir?
a) Maksimal giig
b) Minimal giig
¢) Ortalama gi¢
d) Yorgunluk indeksi faktori

Kalp atim sayisi

Cevap Anahtari
1.a,2.c,3.3,4.d,5.d,6.b, 7.e, 8.e,9.c, 10.e
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UNITE-10

Koordinasyon ve Ceviklik Degerlendirme Testleri |

DEGERLENDIRME SORULARI

2.

1. Asagidakilerden hangisi ceviklik becerisinin kriterlerinden biri degildir?

a) Tum vicut hareketlerini icermeli
Mekansal belirginlik icermeli
c) Zamansal belirsizlik icermeli
d) Yon degisikligi, hizlanma ve yavaslamayi icermeli
e) Fiziksel ve bilissel bilesenleri icermelidir.

I.Fizyoloji
II.Biyomekanik
ll.Motor Ogrenme

Ceviklik antrenmanlari planlanirken yukaridakilerden hangisi ya da
hangilerinden faydalanmak gerekmektedir?

a) Yalmzll

b) Yalniz Il

c) lvell

| 11 ve Il

e) llvelll

Basit oldugu ve ¢ok ekipman gerektirmedigi icin 6zellikle yeni baslayanlar
arasinda hizi ve koordinasyonu gelistirmek icin yaygin olarak kullanilan
drill cesidi asagidakilerden hangisidir?
Cizgi driller

b) Dikdortgen driller

c) Ovaldriller

d) Nokta driller

e) Merdiven driller

Vicut kontroll ve temel hareket becerilerinin gelisimine yardimci olmayi
saglayan drill cesidi asagidakilerden hangisidir?

a) Dikdortgen driller

b) Cizgidriller
Merdiven driller

d) Nokta driller

e) Ovaldriller

Sporcularin ayak hizini ve kinestetik farkindaligini gelistirmek igin
kullanilan drill cesidi asagidakilerden hangisidir?

a) Dikdortgen driller

Nokta driller

c) Ovaldriller

d) Cizgidriller

e) Merdiven driller
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Koordinasyon ve Ceviklik Degerlendirme Testleri |

6. Asagidakilerden hangisi koordinasyonu olusturan temel bilesenlerinden
biri degildir?
a) Esneklik yetenegi
b) Ritim duygusu
Tek yonli olma
d) Yer kavrama yetenegi
e) Denge yetenegi

7. Asagidakilerden hangisi koordinasyon antrenmaninda dikkat edilecek
hususlardan biri degildir?
a) Farkh durumlarda antrenmanlar yapilmalidir.
Yiklenme aniden arttiriimalidir.
c) Bireysel farkliliklar gz 6niinde bulundurulmalidir.
d) Dis kosullar degistirilerek hareket uygulanmalidir.
e) Fazla tekrarlarla hareketler 6gretilmelidir.

8. Asagidakilerden hangisi ceviklik testlerinde dikkat edilmesi gereken
hususlardan biridir?
a) Yon degisikligi icermemelidir.
b) Denek testten 6nce isinmamalidir.
Testlerin dogrulugunu arttirmak icin otomatik zamanlama araglari
kullaniimalidir.
d) Testlerin glivenirliligi icin her denegin basinda farkli kisi olmalidir.
e) Testler en az 10 -15 dakika sirmelidir.

9. I1.0znellik
I.Gavenirlilik
lll.Gegerlilik

Test seciminde yukaridakilerden hangisi ya da hangilerini g6z 6niinde
bulundurmak gerekmektedir?

a) Yalnizlll

b) Yalnizl

c) 1, 1lvelll

d) lvelll

1l ve Il

10. Asagidakilerden hangisi en ¢ok bilinen ¢eviklik testlerinden biri degildir?
a) Ttesti
b) Edgren side step testi
c¢) Hexagon Test
d) Pro Ceviklik Testi

Yo Yo testi

Cevap Anahtari
1.b, 2.d,3.a3,4.c,5.b, 6.c, 7.b, 8.c, 9.e, 10.e
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UNITE-11

Koordinasyon ve Ceviklik Degerlendirme Testleri Il

DEGERLENDIRME SORULARI

1.

Asagidakilerden hangisi ¢eviklik testlerinden biri degildir?
Alternate Wall-Toss Test

b) Zigzag Testi

c) 505 Ceviklik Test

d) Burpee Testi

e) Quick Feet Test

Asagidakilerden hangisi koordinasyon testlerinden biri degildir?
a) Stick Flip Koordinasyon Testi
b) Wall-Toss Test
J.P. Shuttle
d) Block Transfer Test
e) Disklere Dokunma Testi

60-yard shuttle testi olarak da bilinen geviklik testi asagidakilerden
hangisidir?

a) Block Transfer Test
J.P. Shuttle

c) 505 Ceviklik Test

d) Quick Feet Test

e) Disklere Dokunma Testi

Tek ayak kullanilarak birden fazla yonde hiz, denge ve ceviklik becerisi
Olgmeyi amaglamaktadir.

Yukarida tanimi verilmis olan test asagidakilerden hangisidir?
a) Figlir 8 Hop Testi
J.P. Shuttle
c) Wall-Toss Test
d) Block Transfer Test
e) Stick Flip Koordinasyon Testi

Hangi durumlarda Edgren Side Step Testi durdurulup bastan alinir?
a) Sporcu baslangic cizgisi olan orta ¢izgiyi ortalayacak sekilde dizler
bikalu bekler.
b) Sporcu sag ayagi sag dis ¢izgiyi dokunana kadar yan adim atar.
c) Her 3ft’lik mesafeyi bitirmek 1 puandir.
d) Sporcu sol ayagi sol dis cizgiye gecene kadar sola yan adim atar.
Sporcu ayaklarini caprazlayarak hareket eder.
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Koordinasyon ve Ceviklik Degerlendirme Testleri Il

6. Kenarlari 10 yard olacak sekilde bir kare olusturacak test asagidakilerden
hangisidir?
Four Corners Test
b) J.P. Shuttle
c¢) Block Transfer Test
d) Wall-Toss Test
e) Figlr 8 Hop Testi

7. Baslangig konisinin 5 metre 6niine bir isaretgi yerlestirilir. Bir Y sekli
olusturmak icin ikinci gizgiden 45 derecelik agilarda olacak sekilde 5 metre
saga ve sola iki koni yerlestirilir?

Yukarida tanimi verilmis olan test asagidakilerden hangisidir?
a) Block Transfer Test
b) J.P.Shuttle
c) Figlir 8 Hop Testi

Reaktif Ceviklik Testi

e) Four Corners Test

8. Hangi durumlarda Reaktif Ceviklik Testi durdurulup bastan alinir?
a) Degerlendirici iki bitis cizgisinin arasinda 8,5 metre uzakta bekler.
b) ikinci degerlendirici 13 metre uzakliktadir.
c) lsaretcisag ya da sol kolunu kaldirir ve sporcu o yénde kosar.
d) Yon gostergesi olarak isikli ya da videolu uyaran kullanilabilir.

Sporcu istedigi yone kosabilir.

9. Sporcu sag ayagi sag dis cizgiyi dokunana kadar ya da ¢izgiyi gecene kadar
yan adim atar. Ardindan sol ayagi sol dis ¢izgiye gecene kadar sola yan
adim atar. Sporcu 10 sn boyunca yana kayma hareketine devam eder.

Yukarida ifade edilen test prosediiri asagidakilerden hangisidir?
a) Four Corners Test
b) J.P.Shuttle
Edgren Side Step Test
d) Figlr 8 Hop Testi
e) Reaktif Ceviklik Testi
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Koordinasyon ve Ceviklik Degerlendirme Testleri Il

10. 5 metre genisliginde ve 10 metre uzunlugunda bir dikdortgen icinde dort
koni yerlestirin. Asagiya iki koni birakilir. Bu iki koni (A ve D) testin
baslangi¢/bitis noktasini belirtir. Yukarida ise B ve C konileri
bulunmaktadir. Kalan koniler test alanin ortasina 3 metre araliklarla
yerlestirilir.

Yukarida ifade edilen test diizeni asagidakilerden hangisidir?
a) Reaktif Ceviklik Testi
llinois Ceviklik Testi
c) Edgren Side Step Test
d) Four Corners Test
e) J.P.Shuttle

Cevap Anahtarn
1l.a,2.c,3.b,4.b,5.e, 6.9, 7.d,8.e,9.c, 10.b
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UNITE-12

Esneklik ve Hareketlilik Degerlendirme Testleri

DEGERLENDIRME SORULARI

1. Asagidakilerden hangisi iyi esnekligin sagladigi faydalardan degildir?

a) Saglkli kaslari ve eklemleri desteklemektedir.

b) Yasam kalitesini artirmaktadir.

c¢) Daha fazla hareket 6zglirligii ve bireyin pek ¢ok spor ve rekreasyonel
aktiviteye katilma yetenegini saglar.

Eklem ¢ikigi ve kismi eklem ¢ikigi dahil olmak (izere yaralanma oranini
artirabilecek dengesiz ve gevsek eklemlere yol agar.

e) Dondirme, kaldirma ve bikme gibi glinlik yasam aktivitelerini
gerceklestirmeyi cok daha kolaylastirir.

2. Asagidakilerden hangisi esneklik egzersizlerinin yapilmasi durumunda
tedavi edilebilen hastaliklar arasinda yer almaz?
Solunum hizinda artisa sebep olur.
b) Dismoenore azaltir.
c¢) Genel néromiskiler gerginlik azalir.
d) Psikolojik stresin neden oldugu agrilari azaltir.
e) istirahat halinde kas kramplarini hafifletir.

3. Yetiskinler icin esneklik egzersizlerinin uygulama siresi asagidaki sire
araliklarindan hangisinde dogru verilmistir?
a) 5-10saniye
15 - 30 saniye

c) 1-5saniye
d) 1-2 dakika
e) 2-5 dakika

4. Asagidakilerden hangisi streching egzersizleri yaparken dikkate alinmasi
gereken hususlar arasinda yer almaz?
a) Derin nefes alip gevsemeye calisiimali
b) Egzersizler yavas ve kontrolli bir sekilde yapilmal
c) Herhangi bir agri veya rahatsizlik hissedildiginde egzersiz hemen
birakilmal
d) Asiri gerilmeye neden olmayacak sekilde sinirli bir rahatsizlik hissi
hedeflenmeli
Isinma yapmadan once streching egzersizlerine baslaniimali

5. Asagidaki testlerden hangisinde kalga ve govde esnekliginin gelisimi
izlenilmektedir?
a) Statik esneklik testi — ayak bilegi
b) Statik esneklik testi — omuz
Modifiye otur-eris testi
d) Tum viicut rotasyon testi
e) Kalga fleksiyon testi
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Esneklik ve Hareketlilik Degerlendirme Testleri

6. Asagidakilerden hangisi modifiye otur eris testi yapabilmek i¢in gerekli
olan malzemeler arasinda yer almaz?
a) Cetvel
b) Otur Eris masasi
c) Yardimc

(@) i

e) Duvar

7. Asagidakilerden hangisi otur eris testinin amacini icermektedir?
a) Kalca fleksorlerinin gelisimini izlemek
Bel ve hamstring esnekliginin gelisimini izlemek
c) Ayak bilegi esnekliginin gelisimini izlemek
d) Omuz esnekliginin gelisimini izlemek
e) Omuz ve bilek esnekliginin gelisimini izlemek

8. Tim viicut rotasyon testi 6lciimi yapilirken asagidaki adimlardan hangisi
yapilmaz?
a) Olclim terazisi duvara omuz hizasina yerlestirilir.
b) Govde dondirlir.
Test sirasinda parmaklarin agilmasina izin verilir.
d) Son konumda en az 2 saniye tutulur.
e) Panele temas ederek kademeli olarak ileri kaydirilr.

9. Asagidaki gonyometre dl¢liimleri yapilirken izlenilmesi gereken adimlardan

hangisi yanlistir?

a) Olgmek istenilen eklem bélgesinin belirlenmesi

b) Gonyometreyi kullanmadan 6nce eklemi stabil bir sekilde

pozisyonlandirma

¢) Gonyometrenin hareketli kismini hareket eden kismin lzerinde tutma
d) Gonyometrenin aglyi 6lcen derece bélimini okuma
Gonyometreyi kasin Gzerine yerlestirme

10. Asagidakilerden hangisi gonyometre ile yapilan él¢limler arasinda yer
almaz?
Tdm vicut rotasyon testi
b) Avyak bilegi dorsi fleksiyon 6l¢iim
c) Kalga ekstansiyon 6lglimi
d) Diz fleksiyon 6lglimi
e) Omuz fleksiyon 6lgimii

Cevap Anahtari
1.d,2.a,3.b,4.e,5.c 6.d,7.b, 8.c,9.e,10.a
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UNITE-13

Denge ve Postural Kontrol

DEGERLENDIRME SORULARI

1.

Vicudun agirlik merkezini destek tabani lizerinde tutma yetenegine ne ad

verilir?
Denge

b) Postur

c) Statik denge
d) Dinamik denge
e) Objeyle denge

Asagidaki aktivitelerden hangisi statik denge yetisine drnek verilebilir?
a) Merdiven inip ¢ikma
b) Yarime
Planor durusu
d) Sandalyeye oturma- kalkma
e) ip lzerinde yiiriime

Denge sistemleri ile ilgili olarak asagidaki ifadelerden hangisi yanlistir?
a) Vestibller sistem 6zellikle basin hareketlerine duyarhdir.
b) Propriyosepsiyon sistem ile viicudun statik ve dinamik pozisyonu
algilanir.
c) Golgitendon organi kas igi gerilimi tespit eder.
Vestibiler sistem, dik durus kontrolini sirdidrmek igin kullanilan
birincil duyusal sistemdir.
e) Gorsel sistem, vestibiler sistemin en glglii duyu destegini saglar.

Asagidakilerden hangisi denge 6l¢lim yontemleri igerisinde yer almaz?
a) Hareket analizi 6lglimleri
b) Vicut salinimi élglimleri
Viicut kompozisyonu oOlgliimleri
d) Elektromiyografik élgimler
e) Fonksiyonel denge 6lgimleri

Merkez basing noktasinin veya gravite merkezinin zamanla birlikte yer
degisimlerini 6lcen yontem asagidakilerden hangisidir?

a) Eloktromiyografik dl¢timler

b) Fonksiyonel denge dlgiimleri

c) Vicut kompozisyonu 6élglimleri

Viicut salinimi élgtimleri
e) Hareket analizi 6lglimleri
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Denge ve Postural Kontrol

6. Asagidakilerden hangisi yasli yetiskinlerde denge performansinin
Olclilmesi icin tasarlanmis 14 denge aktivitesini iceren bir testtir?
a) Fonksiyonel uzanma testi
b) Stork testi
c) Kalk-yird testi
d) Flamingo denge testi

Berg denge testi

7. Asagidaki seceneklerden hangisi statik dengeyi degerlendirmek icin
kullanilan bir saha testidir?
Flamingo denge testi
b) Yildiz Denge Testi
c) Kalk-yird testi
d) YBT-UQ denge testi
e) YBT-LQ denge testi

8. Asagidaki testlerden hangisi fonksiyonel denge 6l¢lim yontemleri icerinde
yer almaz?
a) Kalk ve yird testi
izokinetik denge testi
c) Uzanma testi
d) Berg denge testi
e) Stork denge testi

9. izokinetik testlerle ilgili asagidaki ifadelerden hangisi yanlis verilmistir?
a) Obijektiftir
b) Guvenlidir
c) Zaman kaybi yasanabilir
d) Egitimli personel gerektirir

Ucuz ve kolaydir

10. Denge test ve olclimleri ile ilgili olarak asagidaki ifadelerden hangisi
yanlistir?
Fonksiyonel denge 6l¢limleri, denge kontrol sistemleriyle ilgili ayrintili
bilgiler verir.
b) Yildiz denge testi, denge ve postural kontrolii belirleyen dinamik bir
testtir.
c) Dengeyle ilgili hem duyusal hem de motor siiregler cocuklar
olgunlastikca gelisir.
d) Denge hareketleri kolaydan zora dogru giderek yapilmalidir.
e) izokinetik testler ile objektif parametreler elde edilir.

Cevap Anahtari
1.a,2.c,3.d,4.c,5d 6.e,7.3,8b,9.¢e 10.a
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UNITE-14

Fiziksel Fonksiyon Degerlendirme Testleri

DEGERLENDIRME SORULARI

I. Ligamentlerin esnekligi
Il. Kas tonusu

Ill. Cocukluktan itibaren yapilan spor bransinin hareket icerigi sebebiyle
elde edilen durus aliskanliklar

1. Yukaridakilerden hangisi/hangileri postiire etki eden faktorlerdendir?

a) Yalnizl
b) Yalnizll
c) lvell

[d) 1, 11vem

e) llvell

2. Asagidaki fiziksel problemlerden hangisi posterior postir analizi ile
degerlendirildiginde gozlemlenebilir?
a) Anterior Pelvik Tilt
b) Pes planus
c) Tibial Torsion
d) Harrison Olugu

Skolyoz

3. Asagidaki fiziksel problemlerden hangisi lateral postir analizi ile
degerlendirildiginde gézlemlenemez?
Tibial Torsion
b) Pescavus
c) Posterior Pelvik Tilt
d) Kifo-Lordoz
e) Genu rekurvatum

4. Asagidaki postiir bozukluklarinin hangisinin tanimi yanlistir?
a) Genu rekurvatum: Dizlerin hiperekstansiyona gitmesidir.

@ Posterior Pelvik Tilt: L5’in uzun ekseni ila S1’in uzun ekseni arasindaki
pelvik inklinasyon agisin artmasidir. SIAS’larin seviyesi, SiPS’lara gére
oldukga asagidadir.

¢) Lordoz: Lumbal konkavitenin asiri artmasidir.

d) Halluks Valgus: Ayak bas parmaginin, ayak orta cizgisine dogru,
metatarsofalangeal eklemden itibaren deviasyonudur.

e) Cokiik Gogus: Torasik duvarin 6niinin konkav ya da basik
goriinmesidir.

Atatiirk Universitesi Agikdgretim Fakiiltesi 21



Fiziksel Fonksiyon Degerlendirme Testleri

5. Asagidakilerden hangisi statik degerlendirme gesididir?
Sit And Reach (Otur-Eris Testi)
b) Overhead squat
c) Single-leg squat
d) Push-up
e) Standing cable row

6. Asagidakilerden hangisi dinamik degerlendirme ¢esididir?
a) Trunk Forward Flexion
b) Trunk Back Extension
Star balance excursion
d) Shoulder Flexibility
e) Scott-French Standing Bend Reach

I. Gonyometre
Il. Mezura
lll. Treadmill

7. Yukaridakilerden hangisi/hangileri statik degerlendirme icin kullanilan
gereclerdendir?

a) Yalnizl
b) Yalnizll
lvell
d) 1, 1velll
e) llvelll

I. Sit And Reach
Il. Trunk Back Extension
lll. Push-up
IV. Overhead squat
V. Yildiz Denge Testi

8. Asagidakilerden hangisi statik esneklik degerlendirme igin kullanilmaz?

a) lvell
b) IvelV
o LI,V
I, IV ve V

e) I, lllveV
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Fiziksel Fonksiyon Degerlendirme Testleri

I. Kisi ylzustl yatar vaziyette, eller ensede kenetli vaziyet alinir.
Il. Yardimci olan kisi kalgaya bastirarak sabitler.

lll. Kisi kafasini mimkiin olan en fazla mesafeye gelecek sekilde yukari
kaldirir.

IV. Cene ile doseme arasindaki mesafe olgilir.
9. Yukarida uygulanisi anlatilan test hangisidir?

Trunk Back Extension
b) Scott-French Standing Bend Reach
c) Kraus-Weber Floor Touch
d) Yildiz Denge Testi
e) Overhead squat

10. Asagidakilerden hangisi Overhead squat testi sirasinda alt ekstremitedeki
degisikliklerden biri degildir?
a) Dizvalgusu
@ Tibial Torsion
c) Azalmis kalga abduktor ve kalga dis rotasyon kuvveti
d) Artmis kalga adduktor aktivitesi
e) Kisitli ayak bilegi dorsifleksiyonu

Cevap Anahtari
1.d,2.e,3.a,4.b,5.3,6.c, 7.c,8.d,9.3, 10.b
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